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休闲与康乐

人际关系 身心健康 工作与事业
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认真思考您人生中的各个不同重点，
哪一些对您来说更为重要

个人发展与灵性修养



改善睡眠质量的有效方法
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保持规律的就寝时间和起床时间。 经常锻炼身体。可在晚间
进行轻度运动。

不要在睡前吃得太多。

睡前 4-6 小时内请勿吸烟、
喝酒或饮用咖啡。

睡前至少 30 分钟关闭手机、
电脑或电视等电子设备。

保证卧室凉爽、安静、
舒适且无刺眼光线。
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认真思考您人生中的各个不同重点，
哪一些对您来说更为重要

• 有哪些生活方式的改变，是您想做或已经做到的？

• 这些转变会对您人生中所重视的价值起到怎样的作用？

找出人生中您所重视的价值
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设定目标
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健康饮食目标举例

步骤 1：
您想达到什么目标？

我目前的状态：
“最好天天吃炸鸡！” 我想达到的状态：

更好地控制体重
多吃蔬菜，少吃油炸食物

这个目标为什么对我重要：
我想变得更健康，外表更好看



设定目标
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步骤 2：
设定目标

步骤 3：
找出并尝试克服潜在障碍

我会...

行动
坚守“我的健康餐盘”原则

日子/时段
每逢星期一、星期四的午餐
时间

地点
工作地点

坚持多久
接下来 3 个月

何时开始
1 月 14 日起

可能出现的障碍 我能做些什么 帮得上忙的人

1.同事建议午餐一
起吃快餐

2.我一有压力，就
特别想吃咖喱角

3.回家途中有个专
卖美味油炸小吃的
摊档

向同事建议一起去试
试其他供应较健康料

理的餐馆

压力大的时候，试着
以其他方式让自己放
松，例如散散步或听

听音乐

回家时绕道而行，
避开油炸小吃摊

我的同事国强喜
欢吃蔬菜

傍晚与邻居相约
散步聊天

无人能帮忙，
得靠自己坚持
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• 完成“设定目标”讲义，为自己
制定一个新的目标

• 在两把衡量尺上从 0 到 10 打个
分，看看目标是否可行

如果两个项目的分数都少于 7，
就要调整目标了

达到目标对您来说有多重要？

您认为自己能不能达成目标？

10

非常重要

10

非常有信心

0

完全不重要

0

完全没信心

设定目标



设定目标
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步骤 1：
写下最初目标

我会...

行动
快步走 30 分钟

日子/时段
每逢星期一、三、五，
晚上 8 时，晚餐后

地点
公园连道 (Park Connector)

坚持多久
接下来 4 周

何时开始
6 月 18 日起

遇到哪些障碍？ 我可以怎样克服？

改趁午餐时间做
运动，或选择下
午 5 时不开会的
一天做运动

改在室内做运动

我可以在前一晚早
点睡，或者选择周
末的一天早点起来

运动

我无法准时下班

天气恶劣

缺乏动力

1

2

3

步骤 2：
解决问题

步骤 3：
修订目标

我会...

行动
趁午餐时间做些运动和快步走

日子/时段
• 每逢星期一午餐时间做运动
• 每逢星期三、六快步走

地点
公司里的健身室、公园连道

坚持多久
再接下来的 4 周

何时开始
7 月 18 日起

体能运动目标举例
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• 如过程中出现了无从避免的障碍，
请完成“坚持目标”讲义

• 在两把衡量尺上从 0 到 10 打个
分，看看目标是否可行

如果两个项目的分数都少于 7，
就要调整目标了

达到目标对您来说有多重要？

您认为自己能不能达成目标？

10

非常重要

10

非常有信心

0

完全不重要

0

完全没信心

坚持目标



治疗目标与监测
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以不同方法检测自己的血糖水平

在家使用血糖仪进行 在诊所进行

什么是血糖水平？

• “当前”血液中的糖分（葡萄糖）水平

什么是 HbA1c？

（糖化血红蛋白）

• 附在红血球蛋白质上的糖分（葡萄糖）

• 显示您过去 3 个月的平均血糖水平

HbA1c 偏高
红血球
糖分

HbA1c 值
正常

早餐 午餐 晚餐

HbA1c 水平

血糖水平
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以不同方法检测自己的血糖水平

演变为低血糖症状的风险增加 在已有糖尿病的情况下怀孕，
或患上妊娠期糖尿病

出现急性病症

血糖指数难以达标 因宗教原因（例如斋戒月）
必须禁食

对于二型糖尿病患者，
如出现以下情况，请考虑自行监测（使用血糖仪）
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餐前餐后检测自己的血糖水平

过高
高血糖症风险

适中

过低
低血糖症

>7.0 mmol/L

<4.0 mmol/L

血糖 餐前 餐后 2 小时

4.0 至 7.0 mmol/L

>10.0 mmol/L

<4.0 mmol/L

4.0 至 10.0 mmol/L

您的血糖指数目标可能因您的情况而异；请向医生或医疗团队咨询
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低血糖症
（血糖 < 4 mmol/L）的常见体征和症状

情绪变化
（例如焦虑、烦躁、神经紧张）

晕昡或头痛 行为改变
（例如意识模糊、虚弱、言语不清）

嗜睡

饥饿 手颤 心跳异常急促 疲劳
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如果您出现低血糖症状或血糖水平偏低 (< 4 mmol/L)，
请遵循 15-15 原则

2

3

15 分钟后，检测血糖水平

吃些轻食（如面包、饼干）
或者提前吃下一餐，防止血
糖水平再次下降

1
3 颗（含糖）软糖或片装砂糖（葡萄糖）半杯果汁

或 重复一次步骤 1 和 2

经过两轮尝试，如果症状仍旧
未能缓解，请即刻就医（如果
您的医生未能应诊，有鉴于情
况紧急，请前往急症室挂号）

如果症状持续，或
血糖水平持续偏低
(< 4 mmol/L)

如果症状消除或
血糖水平恢复为 ≥4 mmol/L

• 把出现低血糖症状前所发生的事记录下来

• 如果经常出现低血糖症状，请要求医生检
查用药情况

服用 15 克速效糖，例如，

上述措施仅适用于患者神志清醒的情况。如果患者不省人事，请立即呼叫救护车。
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我该怎么预防低血糖

进行空腹验血当天早上切勿服用糖尿
病药物或注射胰岛素

严格遵守用药指示，尤其留意
应在餐前还是餐后服药

如果经常出现低血糖，请向医生确认是
否需要调整用药

怎么做

再忙也别不吃饭 外出时随身携带几颗含糖糖果 如有必要，进行中高强度运动之前
额外摄取碳水化合物

16

胰岛素



高血糖症
常见体征和症状

体重减少 血糖水平
> 16 mmol/L

异常口渴 尿频 异常饥饿 视力模糊

头痛 伤口愈合缓慢
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如果您出现高血糖症状
或血糖水平偏高 (> 16 mmol/L)

更频繁地检测血糖水平 喝大量白开水

如果出现相应症状，或血糖水
平持续偏高 (> 16 mmol/L)，

请即刻就医

1 2 3
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如何安全地（为宗教理由）禁食？

自我定期监测血糖水平，
时时留意是否出现低血糖症

(low blood sugar)

如果血糖水平过低
(< 4 mmol/L)，请停止禁食

并喝下含糖饮品

如果低血糖或高血糖症状持续，
请停止禁食并寻求医疗协助

禁
食
前

咨询医生意见，
确认自己是否适合禁食

与医疗保健专业人士讨论
如何调整饮食习惯

与医生讨论如何调整
药物或胰岛素剂量

禁
食
期
间
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我在什么情况下不适合禁食？

生病 经常不按照医嘱服药、
规划饮食或定期运动

若您属于以下任何情况，您就不适合禁食

经常出现低血糖症状或糖尿病
病情控制不良

患有神经失调、心脏病等严重病症，
或高血压控制不理想

怀孕或哺乳

20



我生病*时该怎么做？

更频繁地检测血糖水平 喝大量白开水

*身体不适、例如发烧、咳嗽、流鼻水、呕吐、腹泻

看医生 充分休息向您的医疗团队咨询是否需要
调整胰岛素或药物剂量

少量多餐，或多吃流质食物
（例如汤类、稀释果汁或含糖饮品）
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我什么时候必须看医生？

食欲不振 皮肤溃疡

胸痛、气促、发出水果味口臭、
唇燥舌干或腹痛

严重呕吐或腹泻超过 6 小时 血糖水平持续偏低
(< 4 mmol/L) 或飙高 (> 16 mmol/L)

超过 24 小时
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定期检查，及早发现并预防并发症

评估/检测 频率

• 体重与身高 (BMI)

• 血压

• HbA1c（血糖）

• 压力、情绪健康

至少每
3 到 6 个月一
次，具体视您
的病情而定

• 血脂（胆固醇）

• 肾脏

• 眼部

• 足部

至少
每年一次，具
体视您的病情

而定

可能出现的并发症

肾功能衰竭

失明

截肢

心脏病发作

中风
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妥善应对糖尿病

HbA1c^ (%)* (mmHg) (mmol/L)

请与医疗团队沟通，根据自己的情况设定适当目标

血压 低密度脂蛋白胆固醇

≥ 8.1 ≥ 160/100 ≥ 3.4

≤ 7 < 140/80 < 2.6

培养健康饮食习惯、保持活跃以及定期运动有助于使血糖、
血压、胆固醇水平达标+

^HbA1c 将反映出您过去 3 个
月内的血糖控制情况。

7.1 – 8.0 140/80 至 159/99 2.6 至 3.3

24

血糖指数

*血糖指数截止更新日期：2023年11月



糖尿病患者的体重管理

您可利用身高体重指数 (BMI) 筛查出可能增加心血管疾病风险
的体重级别，但无法利用该指数来判断体脂或健康状况。作为
一种实用工具，BMI 可帮助您持续掌握自己的健康状况。

对亚洲人而言，如果 BMI 达到 23 或更高水平，则通常认为
相关疾病风险有所增加。您可利用公式计算自己的 BMI，然后
与表格中的数值进行对照。

如果您身体超重（BMI 为 23 或更高），即便仅减掉 5% 到
10% 的体重也会对降低血糖、血压和胆固醇水平有所帮助。

请向您的医疗团队征询有关达到或保持最佳体重状况的个性化
建议。

体重管理是糖尿病护理的重要组成部分。它可以改善您的血糖状况，因此请务必将体重控制在最佳范围内。

怎样才能知道我的体重是否在最佳范围内？

BMI（体重（公
斤）/身高（米）
的平方）

健康风险

27.5 及以上 罹患心血管疾病^的风险高

23.0-27.4 罹患心血管疾病^的风险中等

18.5-22.9 [最佳] 罹患心血管疾病^的风险低

18.5 以下 存在罹患营养缺乏病和骨质疏松症的风
险

BMI =      体重（公斤）
身高 (m) x 身高 (m)

^心血管疾病包括心脏病和中风，会对心脏或血管的健
康造成影响。

世界卫生组织亚洲人群 BMI 风险类别分类
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自我监测血糖

26
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自我监测血糖

• 将血糖水平保持在目标范围内将有助于降低您罹患糖尿病相关并

发症的风险。您可通过自我监测血糖更好地掌握食物、体能运动

和胰岛素剂量对血糖水平的影响，并通过必要的调整来改善对糖

尿病病情的控制。

• 可以结合个人情况设置有针对性的血糖目标，以免出现低血糖

（血糖水平过低）或其他与血糖控制过严有关的不良反应。

• 如果您需要自我监测血糖，请向医疗团队咨询适用的检测工具以

及检测血糖的频率。

• 您的血糖目标范围可能取决于您的年龄、生活方式以及整体健康

状况。

何时检测血糖水平：

餐前

餐后两小时

睡前

运动前后

身体不适时

您与医疗保健专业人士商定的其他必要时间
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血糖监测都有哪些重要作用？

1. 帮助您清晰掌握自己在特定时间的血糖水平

2. 使您了解自己是否在指定时间出现了低血糖（血糖过低）或高血糖（血糖过高）症状

3. 直观地向您呈现生活方式和药物治疗方案将如何影响您的血糖水平

4. 帮助您和糖尿病医疗团队评估与制定最适合您的病情管控策略
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如何监测血糖

血糖仪

• 使用血糖仪可以轻松监测血糖水平。

刺破手指，并将一小滴血挤到血糖仪试纸上

几秒后血糖仪上就会显示出您的血糖水平

• 血糖水平与间质液（位于人体细胞周围空间内的液体）葡萄糖水平通常十分相似，因

此我们也可利用间质液来测量血糖水平。我们可以利用扫描式葡萄糖监测仪和动态血

糖监测仪这两类设备来监测间质液葡萄糖水平。

通常而言，血糖仪是最经济的检测方式，但它只能给出您在进行检测时的血糖水平

用肥皂和清水洗手并用纸巾擦干
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扫描式葡萄糖监测仪 (FGM)

• 该设备由一个传感器和一个读取器组成；我们可根据传感器的类

型，将其放置于上臂后部、腹部或臀部上部等处。

• 扫描式葡萄糖监测仪最多可连续使用 14 天。您可在监测期间随

时查看自己的间质液葡萄糖水平，并判断其数值的趋势是上升、

下降还是基本不变。此外，扫描式葡萄糖监测仪还可为您提供一

份每日血糖水平报告。

• 无需执行（手指血）血糖校准

• 部分机型不支持警报功能

• 传感器读数无法自动与读取器同步。如需记录葡萄糖读数，您必

须将读取器置于传感器上方以扫描传感器。

优点

缺点

如何监测血糖
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动态血糖监测仪 (CGM)

• 该设备由传感器、发射器和接收器组成。传感器通常每隔 3 到 7 

天需要更换一次。动态血糖监测仪每隔几分钟就会采集一次葡

萄糖读数，因此能够提供比血糖仪更加全面的综合性血糖信息。

• 可在血糖水平过高或过低时触发警报

• 部分型号的动态血糖监测仪要求进行血糖仪校准（即需要刺破

手指）

优点

缺点

如何监测血糖
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血糖水平目标

相关目标应根据您的具体情况而定。请与您的医疗团队进行商议。

检测

餐前血糖^ (mmol/L)

目标

餐后 2 小时血糖^ (mmol/L)

4.0 – 7.0

< 10.0

^数值取自毛细血管血液样本
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• 低血糖又称血糖过低，当您的血糖水平低于 4.0 mmol/L 时就会
出现此症状

• 胰岛素摄入量与人体的生理需求失衡

• 胰岛素过量 - 注射过多胰岛素的同时并未摄入足够的碳水化合物

• 摄入胰岛素的时机不佳或所选胰岛素类型有误

• 对胰岛素的敏感度有所提升

• 葡萄糖利用率有所提升（运动期间或运动后不久）

• 进食与服用磺脲类药物（如格列吡嗪）的时机不匹配

血糖水平过低：低血糖症

什么是低血糖？

成因
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轻微 中等 严重

心跳加速

晕眩

头痛

出汗

尽管饮食丰盛且营养均

衡，但仍一直感到饥饿

烦躁

虚弱

视力模糊

言语不清

意识模糊且行为异常

癫痫发作

低血糖指的是血糖低于正常水平。当血糖水平低于 4 mmol/L 时通常会出现此症状。

轻微：3.1-3.9 mmol/L

中等：低于 3.1 mmol/L

严重：低于 2.2 mmol/L 或需要他人协助治疗（无法自我治疗）

如果患者失去意识，请立即
呼叫救护车！

无法自我治疗

34

低血糖：症状与严重程度

!



• 将 3 茶匙葡萄糖粉/食糖溶解于 120 毫升水中

• ½ 罐普通软饮料

• 1 罐低糖软饮料

• ½ 杯（150 毫升）果汁

• 3 颗软糖/果冻糖

如果患者神志清醒，可食用以下类型的食物：

速效糖类食物 长效糖类食物

• 3 块饼干

• 1 片面包

35

低血糖：治疗

饮料



• 低糖/无糖软饮料

• 无糖糖果

• 巧克力等高脂肪零食 - 脂肪会减慢糖分进入血液的速度！

36

请勿采用以下食品来应对低血糖症状



药物治疗

37

积极应对



药物将以不同方式、针对身体的不同部位发挥疗效

肝脏和胰脏
例如利拉利汀、西格列汀
- 有助胰脏产生更多胰岛素，并减少
肝脏制造的糖分

肝脏、脂肪组织和肌肉
例如吡格列酮、二甲双胍
- 减少肝脏生产的糖分，增加脂肪、
肝脏和肌肉细胞对胰岛素的敏感度

肾脏
例如达格列净、恩格列净
- 阻止肾脏再度吸收糖分

胰脏
例如格列吡嗪、甲苯磺丁脲、
格列齐特
- 有助胰脏产生更多胰岛素

肠道
例如阿卡波糖
- 减缓肠道分解淀粉和吸收糖分

38

请访问 knowyourmeds 和 ndf.gov.sg 了解更多药物信息。

https://www.moh.gov.sg/knowyourmeds
https://www.ndf.gov.sg/


根据处方服药

定期按时服药 如果错过了一次服药，请在
记起时立刻补上；如果到了
下一次服药时间才记起，那

就索性略过上一次

按时吃饭，预防低血糖

接受任何扫描（例如 CT 扫描）
或疗程前曾服用二甲双胍

开始服药前
已经怀孕或打算怀孕

持续出现低血糖症状

如出现以下情况，请告知医疗保健专业人士：

服药时切勿喝酒

39



根据处方服药

如果您怀孕了，请告知医疗保健专业人士

• 您原有的口服药物未必适宜在怀孕期间服用，

医生也许会改用另一种药物或胰岛素

40



胰岛素治疗

41

积极应对



胰岛素的类型

速效胰岛素

• 15 分钟内开始见效且效果持续 1-2 小时

常规或短效胰岛素

• 30 分钟内开始见效且效果持续 3 至 4 小时

中效胰岛素

• 1-2 小时（最长 4-6 小时）内开始见效且效果持续长达 12 小时

长效胰岛素

• 效果可持续一整天（具体取决于长效胰岛素的类型）

42

胰岛素

10毫升



胰岛素的类型

• 请将胰岛素注入皮下脂肪层。

• 腹部吸收胰岛素最为快速和稳定，
其次是手臂、大腿和臀部。

• 选择长度与规格合适的针头有助于
减轻疼痛。

• 每次注射都请使用新针头。

推荐区域

可用区域

正面 背面
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胰岛素注射部位

请注意

• 不同部位吸收胰岛素的速度不同。腹部吸收胰岛素的速度最快，

而大腿的吸收速度最慢

• 轮流切换注射部位（例如左右大腿）可以避免该部位因肿胀而影

响胰岛素的吸收

适合注射胰岛素的部位
给出胰岛素注射位置的直观指南

注射部位轮换

注射胰岛素时应与上次的注射部位保持

2 指宽的距离

• 轮换注射部位时，请从上一注射部位

移开 2 指宽的距离，直到整个区域都

已用过为止

• 每过 1 到 2 周，请切换到下一个注射

区域

手臂
上臂外侧

大腿
大腿上部的外侧

臀部
臀部上端靠外

的一侧

腹部
至少 2.5 厘米

需确保在任何方向上注射
部位与肚脐的间距均不小
于 2.5 厘米（2 指宽）

1 2

3 4
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轮换您的注射点

您可通过轮流切换胰岛素的注射点来防止皮下形成脂肪瘤（脂肪增生）

轮换注射部位时，请从上一注射部

位移开 2 指宽的距离。将整个区域

用遍之后，再轮换到下一区域。
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胰岛素泵治疗

胰岛素泵治疗可以模拟胰脏的功能，从而以另一种方式

为您的身体提供胰岛素。

该治疗利用一种带有胰岛素储液容器的小型设备为身体

提供基础（24 小时内连续释放）和速效剂量的胰岛素，

使体内的胰岛素含量与用餐时较高的血糖水平相匹配。

该设备通常有助于避免出现“过高”或“过低”的血糖

水平，从而改善对糖尿病病情的控制。

您可根据自身需求调整胰岛素的剂量

（例如根据所选餐食情况更改用餐时的注射计量）。

该设备可将胰岛素经由输液器和插管输送到

腹部的皮下组织层*

* 图片仅供说明之用，实际设备可能与此有所出入。

输液管

储液容器

插管

电池供电式液泵
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足部保健

47

积极应对



糖尿病病情控制不佳
会引发足部并发症

48

神经损伤会使足部麻痹甚至变形，增

加结茧和溃疡的风险

血液循环极度不良的情况（血管病变）

会导致伤口无法愈合；您可能必须截肢

才能保住性命



糖尿病病情控制不佳会引发足部并发症

49

• 血糖水平长久失控会对神经造成损伤，导致足
部感觉退化甚至变形，例如足中部塌陷、脚趾
畸形、足弓过度弯曲

• 足部感觉退化和变形以及鞋履不合脚会增加
结茧和（伤口）溃疡的风险

• 血液循环极度不良（血管病变）会导致四肢
（手脚）出现种种问题，例如细胞坏死、组织
损伤或感染

• 可能必须进行血管成形术（疏通血管）、清创
（清除损坏组织）手术或截肢手术

神经损伤（神经病变） 血液循环不良（血管病变）



为小伤口进行简单的急救处理 万一伤口愈合不良甚至恶化，
请即刻就医

每天检查双足 保持良好的足部护理与卫生状况 时时滋润皮肤较干硬的部位

50

良好的足部护理习惯

穿上合脚的覆盖式鞋履



保持良好的足部护理与卫生状况

• 每天用温和的肥皂和清水洗净双足

• 彻底拭干脚趾间缝隙

• 用脚锉或磨脚石轻柔地磨掉硬皮

• 笔直横向剪趾甲以免剪得过短，并以趾甲锉稍微磨平趾甲边角

时时滋润皮肤较干硬的部位

• 避免使用刺激性肥皂

• 每天涂抹润肤霜，但不要涂在趾间缝隙

• 不要抓挠皮肤，以免导致受伤或出血

51

每天检查双足

• 留意是否出现：

水疱、伤口、鸡眼或老茧

发红、肿胀、淤青现象或感觉发热

脚趾甲是否出现异状，足部是否变形

良好的足部护理习惯
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穿上合脚的覆盖式鞋履

• 穿上袜子与合脚的覆盖式鞋履

• 建议在家穿着家居拖鞋

• 穿鞋之前先检查鞋内是否藏有砂石或尖硬物体，彻底清
除后才将鞋履穿上

为小伤口进行简单的急救处理

• 用生理盐水进行清洁，然后涂上消毒药
水，最后贴上创可贴

• 如果两天后情况仍未改善或出现感染迹象，请即刻就医

万一伤口愈合不良甚至恶化，请即刻就医

• 如果出现感染迹象，如发红、肿胀、疼痛加剧、流脓、
发烧或伤口开始发出异味，请即刻就医

良好的足部护理习惯



牙齿保健

53

积极应对



刷牙时以斜角拿着牙刷，对准牙龈边缘，
用牙刷在牙齿前方、后方和嚼面打小圈

地刷，切勿忘了刷后方的臼齿

每隔半年到一年，前往牙医诊所检查
牙齿；将您的血糖控制程度和正在服

用的药物告知牙医

每天使用含氟牙膏刷牙和刷舌至少
两次（早上和睡前），每次两分钟

使用软毛牙刷；每三个月更换牙刷，
或在刷毛叉开时更换

如果您佩戴假牙，需在每餐后洗净假
牙；在睡前将假牙取出洗净，然后以

清水浸泡
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保持口腔健康

每天至少用牙线或牙缝刷清洁缝齿
间隙一次

45º



口腔内感到疼痛 口臭、口内干燥或出现烧灼感

牙龈持续出血 口腔内出现白斑 牙龈线后退

55

如出现以下情况，请去看牙医

恒齿松脱和/或恒齿间隙加大



出行

56

积极应对
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我该如何做好远行准备？

随身携带必要的药物或胰岛素
相关物品

可能的话找医生进行
疫苗注射

向您的医疗团队咨询
药物和胰岛素剂量

随身携带关于病情诊断结果和用药
状况的医生报告或糖尿病卡

购买保险

胰岛素
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乘搭短途班机，或时差仅为 1 至 2 小时
• 请维持原有的服药时间和胰岛素剂量

乘搭长途班机，或时差超过 2 小时
• 请与医生讨论如何调节用药时间和胰岛素剂量

我该如何做好远行准备？

备齐以下物品装进登机手提行李

血糖仪连同试纸、刺指尖
器具以及柳叶刀

药物或胰岛素相关物品（例如
笔式胰岛素注射器、小瓶、

笔针、针筒、拭子）

常见疾病药物 预防低血糖的甜食

胰岛素



喝大量白开水 留意饮食和热量摄入 随身携带含糖甜食
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身在外地如何控制糖尿病病情？

经常穿着保护性鞋履

随身携带药物或胰岛素相关物品 按照处方服药 定期自我监测血糖水平 知道何处寻求协助

肉
类
及

其
他

我的
健康餐盘

水
果
和
蔬
菜

糙
米

饭
和

全
麦

面
包

选择更健康的食用油

保
持

活
跃

选
择
白
开
水

胰岛素


	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56
	Slide 57
	Slide 58
	Slide 59

